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第 2章 予防的な仮眠が体力・運動能力および実行機能に及ぼす影響【 研究課

























第 4 章 有酸素運動後の回復としての仮眠が体力・運動能力および実行機能に
及ぼす影響【 研究課題 2-2 】 
運動習慣のある健康な若年男性 8名（年齢: 21.9±0.4歳）を対象に，有酸素
運動後の回復としての仮眠がその後の体力・運動能力および実行機能に及ぼす
影響を検討した．8：45 から予備心拍数 60～65％の強度で 90 分間の運動を実
施した後，12:30 から 14:00 までの間，安静座位もしくは仮眠をして過ごし，1
時間の間隔を設けて 15：00から体力・運動能力および実行機能の測定を行った．
なお，群分けは，12:30分から 90分間の安静座位で過ごす“コントロール条件”，










第 5章 総合考察 
体力・運動能力については，運動後の回復として 90分間の仮眠を実施した場
合のみ，開眼時の外周面積（動揺範囲）が減少する様子が確認された一方で，
その他の項目については，仮眠による改善は確認することができなかった．す
わなち，仮眠が体力・運動能力に与える効果は，小さいものであった．他方，
  
実行機能に関しては，“生体リズムによる眠気の予防”と“運動後の回復”のど
ちらにおいても，仮眠時間の長さに関わらず，反応時間を改善させる様子を確
認することができた．さらに，90 分間の仮眠を実施した場合，複雑な情報処理
が必要とされる実行機能課題においても改善が認められたことに加え，その課
題を行っている間の左右前頭前野が賦活していることも明らかとなった． 
 以上の研究知見を踏まえて，“生体リズムによる眠気の予防”および“運動後
の回復”の観点から，仮眠によるコンディショニング法として，90 分間の仮眠
が効果的であるとの結論に至った． 
